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Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 45-1. Zabawa nasladowcza: "Ojciec Wirgiliusz" Kazdy z pitka.
3 Dzieci przemieszczajq sie marszem po kole, frzymajqg pitke oburgcz lub Zabawa powtarzana
koztujg w rytm $piewanej piosenki: kilkukrotnie. Do pokazu
"Ojciec Wirgiliusz uczyt dzieci swoje, a miat ich wszystkich sto dwadziescia | nalezy wybiera¢ dzieci
troje hejze dzieci, hejze ha, rdbcie wszystko to co ja" wyréznigjgce sie
Po czym trener wskazuje dziecko - Ojca Wirgiliusza, ktére wchodzi do wzorowq postawq na
srodka kota i pokazuje Ewiczenie z pitkg. Pozostate dzieci nasladujq. freningach.
7' 45-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajgce.
Podrzuty i chwyty pitki, z koztem i bez kozta. Zadania dodatkowe miedzy Kazdy z pitka.
podrzutem i chwytem. Trener wskazuje "lidera" na kazdym boisku. "Lider"
wymysla i pokazuje wtasne ¢wiczenie. Dzieci nasladujg "lidera” na swoim W "rozsypce" na dwdch
boisku. Trener moze podpowiedzie¢ akcent Ewiczenia, np.: ramiona, boiskach.
tutdw, nogi.
¢wiczenia 45-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne po przemieszczeniu.
analityczne
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4 w kierunku siatki,
- Podrzu¢ pitke wysoko na 5m do przodu. Zréb przysiad podparty wracaq srodkiem
wystartuj za pitkg. Po kozle odbij nad siebie i ztap w wyskoku. Laduj do | POISKa-
truchtu. Wré¢ w marszu - srodkiem boiska. Ustaw sie w kolejce przy Cwiczenia demonsirui
drugiej linii boczne. o 19
— 1 ustawienia tytem w rozkroku, poprzez skon w przdd rzuc pitke Y
pomiedzy nogami w gére na 4-5m od siebie. Obrd¢ sie, pobiegnij za
pitkg. Po koZle odbij nad siebie i ztap w wyskoku.
- Rzu¢ zza gtowy koztem w parkiet tak, aby pitka odbita sie do przodu
na 4-5m. Pobiegnij za nig, odbij do przodu i ztap w wyskoku.
—  Zsiadu prostego podrzu¢ pitke w gére i na 3-4m do przodu, obrde sie
do lezenia przodem i pobiegnij za pitkg. Odbij do przodu po jednym
kozle i ztap w wyskoku.
¢wiczenia 45-4. Zabawa: "kto dtuzej utrzyma pitke w akgji"
syntetyczne
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- Odbijaj ponad siatkg do pierwszego w rzedzie po drugiej stronie. Po
odbiciu przejdz na koniec wtasnego rzedu.

- W trudnych sytuacjach mozesz wykorzysta¢ odbicie dwukrotne:
pierwsze nad siebie, a drugie nad siatkg. Nie wolno tapac pitki.

- Oba zastepy zaczynajg réwnoczesnie. Seta wygrywa zastep, ktéry nie
popetni btedu.

- 'Lider", do kolejnych setéw bedzie zapraszat nastepnych kolegdw
Z zastepu.

Ustawienie jak na
rysunku, jedna pitka na
zastep 6-osobowy.

"Lider" wybiera kolege ze
swojej druzyny i staje

Z nim po jednej stronie
siatki. Pozostali ustawiajg
sie w rzedzie po drugiegj
stronie.

Do seta decydujgcego
lider moze powtdrzy¢
zaproszenie dla kolegi,

z ktérym zastep osiggnat
najlepszy wynik.
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¢wiczenia 45-5. Gra uproszczona: "dwdch na jednego".
globalne —  Dwojka gra przeciwko liderowi. Boiska 3x4,5m
10 - Zagrywka zza linii konhcowej (5m). Mecze "na zmiane".
—  Dwojka moze rozgrywac pitke nawet w trzech odbiciach. 4 lideréw (2 na kazdym
"Lider" ma co najwyzej dwa odbicia na rozegranie pitki. boisko).
czesc 45-6.Cwiczenia rozciggajgce.
kohcowa Postawa w rozkroku - stopy na szerokos$¢ bioder. Skton w przéd do jednej
2' nogi. Noga prosta, oparta na piecie, palce skierowane do géry. Druga

noga lekko zgieta.




